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મરછુમ ડાોસાભાઈ બમનજી મોન્તી. 


૮-સ તાઃ ૭મી જુલાઈ ૧૮૩૨. સરણ્દ તાટ ૩જી શે ૧૯૧૯. 
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અપ*ણુ ષત્રોફ!* 
-#ઝેભ્ઝ્‌થડરનજ-- 


મારા સદાના માયાળુ આવાજ); 


તમારા મારા તરફના વ્હાલની ન્યારે હું યાદ કરં છુ ત્યારે તે 
કીરતાર પસ એવી દુવા માચુ છુ, કે મારા વ્હાલા ખાવાજએ જે મને 
ત'દુરસ્તી અને નીતીના નિયમો ઉપર મકમ રહેવાનો પાઠ, પોતાની 
સાદી અને કુદરતી નિયમે। પ્રમાણેની જ'દગીથી શાખાડયો છે, તે પાઠને 
વળગી રહી કુદરતના નિયમોને માન આપી ચાલવા મારે મને વધુ અને 


વધુ સારો રસતો દેખાડવા તે કીરતાર મને મદદ ડરે, 


મૃજના વ્હાલા બાવાજી, એક તાબેદાર ખેટાનાં પોતાના માયાલુ 
તથા ખરા જીગરના પિતા તરપૂના વ્હાલતી લાગણી સાથે આ મારૂ 
કુદરતી માગ શીખવાડનારૂં અને પહેલ વહેલું પુસ્તક તમોને અર્પ યુ 

કરૂં છુ. 
લા૦ તમારે તાબેદાર બેટા 


વીનશાહુ. 
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ઉપલે।. કફેપ્ઠોમાફ્‌ છાતી તથા પેટનાં મસલસનેઃ 'મ્યાલ આપે છે. 


મકરણુ ૧ લુ. 
ખોરાકને લગતી સમજમુ. 


ગ્રિય વાંચનાર, આપણાં શરિરને રોગોથી નિરાછુ રાખવા તથા આપણી 
જ'દગી લ'બાવવા માટે કસરત કરતાં પણુ ખોરાકને લગતી બાબત પર્‌ વધારે 
ધ્યાન આપવાની જરૂર છે, જેથી મારૂં આ નાનકડું પુસ્તક ખોરાકને લગતી 
બાબતોની સરળ સમજણુ સાથે શર્‌ કરૂં છું, અને આશા રાખુ છું, કે તમારી 
જદગી સુધારવા તથા લ'બાવવા માટેના સર્વે સાધનેને ગે!યા સ'પૂર્ણુ ખે।રાક 
તમે મારી નજીવી કલમતી મહેતતમાંથી મેળવી શકશે, 


ખોરાક શા સાટે લેવો જોઇએ, 


આપણે આપણી જદગી નીભાવવા માટે ખાઇએ છીએ, પણુ આપણે 
દુન્યામાં ફ્કત ખાવાને માટેજ જીવતા નથી. ખોરાકથી આપણાં “મસલ્સને” 
શરીરની રગેોખે, હાડકાઓને અને ભે'્નને પુષ્ટી તથા શક્તિ મલે છે, 
જેથી આપણાં રેજ'દદા કામો! કરવાને અને દુન્યા દારીની જહેમત ઉઠાવવાને 
આપણે સામયવાન થઇએ છીએ, 


રેલ્વે ટ્રેનનાં એનજીતને કેોલસાને] ખોરાક ભજેઇએ છે, મે।ટર કારને 
પેટ્રોલના ખોરાક જએેઇએ છે, જેયી આ મશીનો કાંમ આપી શકે છે, 
તેવીજ રીતે આપણા શરિરતે ખોરાક વગર ચાલતુ નથી. 


ને।કરી ધધા કરવાથી આપણી આવક મેલવાય છે. જેમાંથી જ'૬ગીનાં 
સાધને। પુરાં પાડવાને આપણું ધરતી રકમ ખરચી શ૪છીએ છીએ. તેજ મીસાલ 
આપણે ખોરાક એ આપણી શરરેરીક શક્તિ માઢેની આવક છે. અને દુન્યામાં 
દરેક કામો! કરવા માટે આપણે એકડી થયલી શ્ચવકેતમાંથી ખરચ કરીએ છીએ. 
અને આ એકઠી થયથી શક્તિ ખોરાકમાંથી ઉપન્ત થાય છે. ત્યારે આપણે 
જેટલું શારિરીક કામ કરીએ, તેના પ્રમાણુમાં આછા વધતા ખોરાકની આપણુને 
૦૪ફૂર્‌ પડે છે. 


૨ ષ્રીઝીકલ કલચરના સાદા ઉપાયે, 
શર્‌ીરને કેવા ખોરાકેની જરૂર છે. 


માણુસે।ને પોતાની આછી વધતી શકિત મુજબ તેમજ એછાં વધતાં રોાજ'દા 
કામ અને જહેમત મુજખ જાદા જુદા ખોરાકોની જરૂર પડે છે, દાખલા તરીકે 
પતલાં અને કરકટયા માણુસે।ને ચરખી અને માસ વધારનારા ખોરાકે।ની %રૂર 
છે, જ્યારે ચરખીદાર ડૉાંમાં માણુસોને ચર્‌ખઓી ન વધ એવા ખોરાકની ૬૪રૂર 
છે પતલાં માણસોએ પે!તાતું શરીર ભરાઉદાર્‌ બનાવવા માટે નીચે 
સુજ્બના ખોરાકે લેવા જઇએ, જેવાકે:--બધી નતને। સુકકો મેવો, દુધ, 
ઇંડાં, કોકે, બધી કતને કઠોર ચાવલ, પપેટા, કન, તરતરકારી, કલ ફ્લાદી, 
મતઇ, માખશુ તથા ધઉના બતાવવામાં આવતા અનેક ખોરાકે।, તેમજ ગેસ 
મચ્છી પણુ તદન હદમાં વાપરવાં, 


ડાંગાપણ' અને ચરખી ઓછી ડરવાને લગતા ખોરાકે. 


ચરબી વધારનારા ખોરાક્ેથી ડૉમા માણુસોએ હમેશાં દુર ૨ણેતું જેવાકે 
પપેટા; ચાવલ, મલાઇ, માખણુ વિગેરે. ક્ટ તથા તરકારી વધુ વાપરવા તેમજ 
ધ'ઉના ભુસાતી રે।ટલી તેમજ ભુસાના પાંઉ પણુ વાપરવાં ફાયદા કારક છે. 


શરીરના બધા ભાગોના પેપપણુ માટે ખોરાકોતું મિશ્રણ. 


જ્યારે આપણે ખોર્‌ાક લઈએ ત્યારે આપણે ધ્યાન એ ખીતાપર ચોક્કસ 
રાખવું નએછએ કે ખાધેલાં ભોજનમાંથી શરિરના માસ તથા હાડકાંએ। રગે 
અને ભેજું એ સવને પુછી મલવી નેઇએ, તે માટે ખોરાકની ડજન બધ 
વાચીઓ ખાવાની જરૂર નથી પણુ એક કે ખે વાણીએ જે લઇએ તેમાં ખોરાકનું 
સામડું મિત્રણુ એનું હોવુ' જેપએ, કે જેથી શરિરના માત્ર એક કે ખે ભાગોને 
લાયકનાંજ તત્વો નહિ હેય, પણુ આખા શરિરના દરેક ભાગોને પુદ્દી મળે એવું 
મિશ્રચ હેય. હમેશ એકજ પ્રકારનો ખોરાક ન લેતાં, ફેરબદલ કરીને લેતા 
રહેવુ, કે જેથી આપણુ સ્વાદની રૂચી જળવાઇ રહેવા ઉપરાંત જુદા જુદા 
ખોરાકેની જુદી જુદી ખુખીઓની શ્ઞરિર પર રૂઢી અસર થાય છે. 


ખોઃકતે લગતી સમજણુ. ૩ 
ખોર્ક લેવાને વખત. 


ખોરાક લેવાનો ખરે! વખત તેજ છે કે જ્યારે આપણુને સારી ભુખ લાગી 
હોય, ત્યારેજ ખે!રાક લેવાને! ફાયદા કારક છે કેટલાક માણુસોને ભુખ ન લાગે 
પણુ ધરમાં ખાવાને વખત થવે।, એજ ધારી પોતાનું ભોજન લેય છે, પણુ તે 
ક્રેટલું' નુક્સાન કારક છે તે પોતે સમજ શકતા નથી, એક ન્નનવર પણુ ભુખ 
લામવેજ પોતાને! ખોરાક ખાય છે અને ભુખ ન હોય તે। તમે ખોરાક 
આપે તો પણુ તે તેતી અરાસે જતું નથી ન્યારે આપણુતે પણુ એજ મિસાલ 
ચાલવાની જરૂર છે. 


દિવસ દરમ્યાન સારી શારિરોક મહેનત કરનાર માણુમોને સવારમાં 
નાસતો, તથા બપેરે અને રાતનાં ખાણાંની જરૂર છે. તે ઉપરાંત ખાવું 
ઝેર બરાજર છે. 


જેઓને ભે'નનું કામ વધુ કરવું પડતું હોય, તેઓને નાસતાની ખીલકુલ 
જર્‌રે નથી, બપોરે હલકુ ભોજન લેવું, અને રાતનું ભોજન જ'વ પોષાતુ' લેવું. 

દિવસ દર્મ્યાંત ધણું ખાવાથી, ખોરાક જેરવત્રા પાછળ આપણી એટલી 
બધી શક્તિ ગોતાઇ રહે છે, કે બીન્ન' કામા પાછળ ખ્યાન આપવાની શ્નક્તિ 
બાકી રહેતી નથી. 


ભેત્ન'તુ કાંમ કરનારાએને હલકા અને સાદા ખોરાકની જરૂર છે, જ્યારે 
શ.રિરીક મહેનત કે કસરત કરનારાઓએ મજબુત પ્રકારના ખોરાક લેવાની 
જરૂર છે. 


સહવારના તેમજ સાંજનાં ક વખતે ખોરાકના કાંઇ પણુ ડુચાઓ 
મારવાની જરૂર નથી. ક વખતની ભુખ લાગે પાણી પીવાથી ભુપખ્મ મટાડી 
શકાય છે, અને પાણીથી ફાયદો! મેળવાય છે 


ખોરાક ખાવાના ચોકસ અગત્યના નિયમો તથા ર્ટીઓ, 


ખાધેલે। ખોરાક જરવાનુ' કામ પહેલ વહેલુ મેોઢામાં'”૪ શરૂ થપય છે, 


૪ દ્રીઝીકલ કલચરના સાદા ઉપાચે।, 


આપણુ મોઢામાં ખે જતની થુક હોય છે. એક સુક્કો અને બીજી ચીકાશવાલી, 
આપણે વારેધડીએ થુકીએ છીએ. ન્યારે સુકી થુક બહાર ફે'?ીએ છીએ. 
સુકી થુકમાં જ'તુએ। તથા કચર વિગેરેનો ભેળ હેય છે, જેથી તે કાઢીજ 
નાખવી નભેઇએ. 


ચીકાશત્રાળી થુક (581108) ખોરાક જેર્વવામાં ઉપચોાગી છે, 


સુક્કી થુક મીસાલ ચીકાશવાળી થુક જેને આપણે મોહઢ'માંતી લાર 
કહીએ છીએ, તે કાઢી નાંખવી જેઇએ નડિ. કારણુકે જેમ પેટમાંના ખાટા 
રસ ખોરાકને જેરવે છે, તેમ ખોરાકને જેરવવામાં ચીકણી લારનેો પણુ 
ઉપયોગ પડે છે. એ ઉપરથી સમજી શ્ઞકારો કે ઉપર જણાવ્યા સુજખ 
ખોરાક જેરવવાનું' કામ મોઢામાંજ શર્‌ થાય છે. 


ખોરાકના દરેક ષ5ુક (નીવાલા) ને ઘણી વાર્‌ ચાવી ચાવીને 
ખાવાની જરૂર. 


ખાતી વેળા દરેક છણુકને ધણીવાર ચાવીને પાણી મીસાલ કરી નાંખી 
પછીજ ગળવે કારણુ કે ન્યારે ખોરાકને દાંતે। વચ્ચે ધણી વખત 
યાવવામાં કે દળવામા આવે છે, ત્યારે મે।ઢામાંની ચીકણી લાર સાથે 
ભેળાવાની તક ખોરાકને મળે છે, જેથી તે પાણી જેવો ખોરાક પેટમાં 
દાખલ થાય છે, યારે ત્યાં જરપત થવામા હરકત પડતી નથી, બલકે 
ખોરાક ધણે! જભદી જરપત થાય છે. 


"ખોરાકને ચાવ્યા વીના આખોજ ગળવાથી પાચન શકિતને 
થતું વુકસાન. 
ખોરાકને જ્યારે દાંતો વતી ચાવીને બારીક બનાવવામાં આવતે 
નથી ત્યારે ખોરાકના આખાજ કકડાએ ગળવામાં આવે છે. પેટમાં 


આવા આખા કકડાઓને રસથી પીગળાવી જરપત થવા માટે બારીક 
બનાવવા પેટમાના રસો વગા વપરાઇ નય છે, અતે ખપી કળય છે, 


ખોરાકને લગતી સમજુ. પ 


જરપત થતાં વખત ધણુ ન્નય છે, જેમી જરપત શકિત ઓછી થ૪ 
જય છે, અને શરીરમાં સારૂં લોહી ખની શકતું નથી, ભુખ પણુ ઉડી 
ન્નય છે, જે ઉપરથી અજીરણુ થાય છે, અને પેટને લગતા અનેક 
દરદેો! ઉત્પન્ન થાય છે. 


દાંતની જાળવણીપર્‌ રહેૅતે। જરપત શક્તિને! આધાર. 


દાંત એ આપણાં મોહામાં અનાજ દળવાની ધ'ટી મીસાલ છે, અને 
તેમતી ન્નળવણીષી મોઢું શુશોભીત અને ભરાઉદાર દેખાવા ઉપરાંત 
ખોરાકને બારીક કરી જરપત શ્રકિત વધારવામાં તે મોટે ભાગ ભજવે છે. 


નમળા દાંતવાળાં માણુસો, તથા જેઓએ દાંત પડાવી નાંખ્યા હેય 
તેશતી તમીએત હમેશાં નખળી હોય છે, કારણુ ક્રે જરપત રશાકિત 
માટે ખોરાકને ચાવીને બારીક બનાવી શકાતો નથી, એટલુજ નહિ, 
પણુ ખરાબ દાંતવાલા કરે દાંત પડાવી નાંખયા હેય એવાં માણુસાતુ' 
માહુ પણુ કદરપુ' લાગે છે, અને પોતાતુ' મોટુ' નહેરમાં છુપાવતાં 
ફરે છે મોહુ' છુપાવતા ફેરવાતુ' એક મુખ્ય કારણુ તો એ છે કે ખરાબ 
દાંતમાંથી ખરાબ વાસ નીકળે છે, અતે સારા માણુસતે તીરસ્કાર ઉપજે 
છે, માટે દાંતતે દરરોજ સવારમાં તથા રાતના સારે ટુય-થશ તથા 
કાાધઇપણુ જલદ નાહ હોય એવુ' મજણુ વાપરી દાંતપરનો મેક્ન તથા 
ચીકાશ સાફ કરવાંજ જેઇએ. કેઇપણુ ચીજ ખાધાપછી મજબુત 
કોગળા કરી નાંખતા જેઈએ કે જેથી દાંતોની વચ્ચે ખોરાકની રજકણેા 
રહેવા પામે નહી અને કેહવાટ પણુ થત્રા પામે નહી. ખઢટાસ 
તીખાસ, ચા, કાષી, દારૂ, તાડી, ખીડી, તથા ત'બાજુ વિગેરેથી દાંત 
હમેશા બગડૅ છે, અને ઢીલા અતે નખળા પડે છે. 


ખએર્‌ાક કેટલે ખાવો જોઈએ. 


બરાક કેટલો ખાવે એઇએ તે માટે કાંઈ ચોક્કસ નિયમ નથી ખોરાકનો 
જથ્ચો એક માષુસનાં કદ, ત'દુરસ્તી, અને રે દાં કાંમપર આધાર રાખે છે. 


દૃ જ્રીઝીકલ કલગરના સાદા ઉપાયે।. 


મહેતતુ માણુસોને વધુ ખોરાકતી જરૂર છે, જ્યારે દિવસ દરમ્યાત 
ઓછું કાંમ કરનારાં માણુસોને ધગઝા એછા ખોરાકની જરૂર છે. 
સાધારણુ માણુસે એમ સમજે છે કે ધુ ખાવાથી શક્તિ વધરે, પણુ 
ખર જેતાં શકિત ઉપરાંત પેટ ભરવાથી જરપત શ્રડિન એઇછી થઇ 
જાય છે, ત'દુરસ્તી બગમડૅ છે, તાપ આવે છે, અને કામ માટે આળસ 
ઉત્પન્ન ચાય છે. માટે પેટ ભરાએલુ' માલમ પડે કે ખોરાકપરથી તરત 
હાથ ઉઠાવવો એ ડહાપણુ ભરૅલુ છે. વધુ વાનીએ લઇ ખેસીએ 
ત્યારે ઝુદરતી દરેકમાંથી થેડું થોડું કરીને ધણુ' ખતાય છે, જ્યારે 
એક કે બેજ વાતી લઇ ખાવાથી, હદ ઉપરાંત જવાને! સ'ભવ રહેતે। નથી. 


શરિરતી ખહેતરી માટે ટાળવા જોઈતા ખોરાકે. 


વગર ભુખની ભુખ લાવવા માટે કે મોઢાને ટેસ્ટ આપવા માટે 
તીખાસ, ખટાસ, મરચાં, મસાલા તથા અચાર તે! છુટથી ઉપષ્રોગ કરવામાં 
આવે છે, એ ખરેજ આપણી જ'દગીને રોગોથી ભરપુર અને ડુંરી 
ખનાવે છે, માટે એવી ચીજેથી તદન દુર રહેવું નેઇએ, અને એતે બદલે 
ખાટાં લીખુ' વાપરવાં અકશીર છે. ગરમ દિવસોમાં ય'ડક આપનારા ખોરાકે 
જેવા કે કળ, તરકારી દુધ, દહીં, છાસ વિગેરે લેવા નેઇએ, અતે 
ઠં'ડ દિવસોમાં ગરમી આપનારા ખોરાકે। જેવા કે ફળ, દુધ, રાબદી 
વસાણા, કઠોળ વિગેરે લેવા જેઇએ. 


ગાસ અને મચ્છીના ખોરાકથી પણુ બનતા સુધી દુર રણેવુ જઇએ, 
ધણુાઓતની ધારણા છે કે ગાસ અને મચ્છી વીના શરીરતુ' કોવત એછુ' 
થઇ નય છે, આવી સમજ બુલ ભરેથી છે કારણુ ક ધગુા। વેજટેરીઅને 
એટલે ગાસ મચ્છી વિગેરેથી બીલકુલ દુર રહેનારાએ અથ'ગ પહેલનાંને 
નીવડયા છે અને તેવા ધણા હાલમાં પણુ હેયાત છે. હિ'દુસ્તાનના 
જાણીત પહેલવાન પ્રોફેસર રાંમમુર્તી ગાસ અને મચ્છીતે! સહેજખી ઉંપયોગ 
નહિ કરતા હોવા છતાં દુન્યામાંતા સૌથી મજબુત માણુસોમાનાં એક 
ગણાય છે. તમે કહેશે। કે સિહ, વાધ વિગેરે માંસ ખાનારાં પ્રાણીએ 


ખોરાકને લગતી સમજણુ. ૭ 


ધણાંજ મજખુત હેય છે, પણુ તરકારી અને અનાજ તથા ઝાડપાલેો 
ખાનારો હાથી પણુ તેઓના જેટલો મજખુત હોય છે. 


ગેસ અને સચ્છીતા બહોળા ઉપયોગથી શરિરની હાલત ઉશઝકેરાટ ભરેલી 
રહે છે, ચયાંમડીપર-ચીકાશ ઘણે પ્રસરી નિકળે છે, શરિર હમ્શા સુરત 
માલમ પડે છે અને તેમા માંદમીઓ અતે ર્‌ોગેો! વિગેરેના ધણા કાઃ ણે! 
સમાયલાં હોય છે. ગેોસ અને મચ્છીને! બહેળે ઉપત્રોમ કરનારા માણુસા 
ન છાજતી રીતે ધણે ભાગે હવસી બને છે. 


ગોસ અને મચ્છીથી દુર રહેવાથી આપણી કાંમ કરવાની શક્તિ અને 
સહન-શિળતા વધે છે, તેમજ સાદી તરતરકારી અન,જ અને કૂળ- 
ફૂલાદીવાળા ખોરાકથી જદગી ટકાવીને લાંબી બનાવી શ્ઞકાય છે, 


ગાોસ અને સચ્છીને। જે ખોરાક લેવેોજ હેય તો અઠવાડીઆમાં ખે 
ત્રણુ વખતથી વધુ નહિ લેવો તેમજ ઠિવસમાં એકાદજ ભોજત સાથે 
લેવો સલાહકારક થઈ પડરી, ખોરાક અને ખાવાપીવાને લગતી ઉપયી 


બાબદો ધ્યાનમાં લઇતે તે પ્રમાણે ચાલવાથી ગમેએવી નબળાઈ ઢાળી 
શકારે અને કસરતનો ફાયદો ખેવડી ઝડપે મેળવી શકરે 


મકરણુ ૨ જી. 
આપણા પીણાઓ 
પાણી અને તેના ર્ડા ફાયદાઓ 


ખોરાક વગર આપણે ધણુ દિવસો સુધી છીવી શજીએ છીએ, પણુ 
થોડા થોડા કલાકે આપણુને પાણીની ખાસ જરૂર પડે છે. આપણા 
શરિર્નો પોાણ્‌। ભાગ પાણીનો છે, અને ફકત ચોથે ભાગ નકર છે, 
તે ઉપરથીજ માલમ પડી આવે છે કે આપણે દિવસ દરમ્યાન જેટલે] 
નડ્કર ખોરાક ખાઇએ તેના કરતાં ત્રણુ ગણુ કે તેથીખી વધારે પાણી 
પીવાની જરૂર છે. કદાચ આજ કારણુને લીધે પરમેશ્વરે દુન્યાના પૈણુ 
ભાગમાં પાણી રાખ્યું છે. પાંણી ખાતી વખતે પીવુ" નહિ, કારણુ કે 
પછી પુરતો ખોરાક પેટમાં સમાઈ શકતો નથી, તેમજ જરપત શક્તિ આછી 
થાય છે. ખાવાની અરધા કલાક આગલ કે પાછળ પાણી પીવું સારૂં છે 
તેમજ કસરત કરવાની પણુ અર્થે! કલાક આગળ પાણી પીવું હેય તો પીવું, 


ટુવાતું અને નળતું પાણી. 


મુંબઇ જેવાં ગીચ વસ્તીના શહેરમાં જમીનમાં ગટરો ધણી હેય 
છે જેથી ઝુવાએના પાણી બગડવાનેો સભવ રહે છે. જેથી ગીચ 
વસતીમાં આવેલા કુવાઓનું પાણી શજેખમ ભરેલુ' છે. 


નળનું પાણી વાપરતાં પણુ ધણીજ સ ભાળ લેવાની જરૂર છે. 
આપણાં ધરના પાણીના વાસણ્‌ા દરરોજ સાફ કરીએ છીએ, જ્યારે 
નળને ખોલીને વારે ધડીએ કેોઇખી સાફ કરતું નથી, તેમાં રગડા અને 
કચરો બાઝે છે, જ'તુઓ પેદા થાય છે, અને પાણી સવાદમાં સાર 
લાગતુ હોય ૭તાં “જખમ ભરૈલુ, અને રોગો ઉતપન્ન કરનાર્‌ હેય છે. 
વાસ્તે નળનાં પાણીને હમેશાં ઉકાળીનેજ પીધુ હોય તે! તરેહુ'વાર માંદગીએ! 
દુર્‌ કરી શકાય છે, પીવાના પાણીને કલઇતા કે બીજી ધાતુએ।ના વાસણુમાં 


આપણુ પીણાએ. હૃ 
નહી રાખતા હમેશા માટીના વાસણુમાં એટલે કે માટલાં કે કુ”્નઓમાં રાખવું, 


નાહવા ધોવાને માટે પાણી ખુથતુ નથી પર'તુ પાણી લઇ શરિરને 
રગડીને નાહવું. નાહવાતું પાણી પણુ સ્વચ્છ રાખવું. 


ફધ. 


દુધ એ ધણુાજ સ'પુષણુ ખોરાક છે, તેમાંથી હાડકાંને, માંસને, 
ભે'્નને તેમજ ર્‌ગો ૨ગને શક્તિ તથા પોષણુ મલે છે. દુધનો અભાવ 
રહેવા જેઇએજ નહિ. દુધ જેવા સપૂર્ણ્‌ ખોરાકને ટાળવાથી શક્તિનું ખરૂં 
અમૃત તેઓ ચુમાવે છે. સીક (માંદા) માણુસો। માટે કરે નાના-મોથટાં, 
જુવાન-ધરડાંઓને માટે દુધને ખોરાક આશીર્વાદ સમાન છે. 


તખીયંત ઠીક નહિં ચાલતી હોય ત્યારે થોડા દિવસ દુધના ખોરાકપર 
રહેવાથી તખીયતમાં ધણુ।જ સુધારો માલમ પડે છે, પતલાં માણુસે।ને 
પોતાના શ્રરિર્ને ભરાવદાર બનાવવા તથા વજન વધારવા માટે પણુ દુધને 
ખોરાક ધણાજ અસરકારક છે, માસના ખોરાક સાથે દુધના ખોરાક 
લેવો સારે નથી, ભે!જન વેલા માંસનો ખોરાક લીધા હોય તો અમથું" 
દુધ નહિ પીવું કારણુકે દુધ અને માસ એ બતે સાથે થવાથી તખીયતને 
તુકસાન કરે છે, કેમ ને ખોરાક પછી બેવડી રીતે ભારી ગણાય છે. 


દુધ સે।જજુ અને માતબર તથા સક્રાઈદાર જાનવરેનું મળતું હેય તો ગરમ 
કર્યા વગર્‌ પીવાથી ધણીજ શક્તિ આપે છે નહિતે। હમેશાં ગરમ કરીનેજ પીવું. 


દુધને કદી પણુ ખુશ્લું રાખવું નહિ; કારણુ કે કે!ઈપણુ પ્રકારના જ તુઓ 
દુધ તર ધણાં જદી ખે'ચાય છે, જેથી દુધ ખુલ્લું રાખવાથી રેગીસ્ટ બને છે, 


ધણાં માણુસો $ુધને ધણેજ ભારી ખોરાક સમજે છે, પણુ ખરૂં 
જોતા ખીન્ન અનેક ખારા કરતાં દુધનો ખોરાક ધણુ।ાજ જલદી જરપત 
થાય છે અને હેજરીને પણુ મજખુતી આપે છે, 


૧૭ જ્રીઝીકલ કંલચરના સાદા ઉપાયે. 
ચા અને કાફી, 


ચા અને કાજી કદીખી રરેર્ને ફાયદો કરતાં નથી, આપણાં વડવાએ। 
પીતાં આવ્યાં તેથી આપણેુખી તેનો ઉપયોગ કરીએ છીએ, પણુ ચા અને 
કાષ્ટી આપણી હોજરી તથા રગેોને સુષ્ઠો અને સુસ્ત બનાવી નાખે છે; 
કબજીયાત વધારે છે અને શરિરને નખળુ' કરી નાખે છે, 


કોકો અને ચોકલેટ. 


જોકે અને ચોકલેટ એ પીણુ।ને બદલે એક ન્નતને। ખોરાકજ છે, અને 
તે જરપત થવામાં ભારી છે, સઢહવારનાં નાંસ્તો નહિ લેતાં કોકેોનું યા 
ચે।કલેટનું એક ૩પ લેવાથી નાસતો ખાધા ખરાબર્‌ છે એ બન્ને શરિર્ને ગરમી 
આપનારાં તત્વો ધરાવે છે. આવાજ ગુણે! ઓવેલટીનમાં પણુ રહેલા છે. 


દાર્‌ અને તપી. 


'"્રાધ્પણુ શ્ઞયાણા માણુસ દારૂ “કે તાડીની ભલામણ કદી કરરીજ 
નહિઃ દરથી થતી પાયમાલી અને ખાતા ખરાખીથી તમે। અનનનણુ 
તે1 હેરી।જ નકિ, બે ટીપાં પરથી ધીમે ધીમે ગલાસપર જવાય છે અને પછી 
ખાટલી પણુ ગરગર પીવાય છે. દારૂડ્યાને ફ્રેજ તો સે કે નનણે છે, 
પૈસા વગરના અને ધેરબાર વગરના થઇ ”તય છે. દારૂ પીધતે ધરે જઇ 
ધણીઆણી અને બશ્યાંએ સાથ જી'બેશ ચલાવે છે અને દારૂના ભાનમાં 
પોતાનું ધર્‌ લડાધ'તું મેદાંન સમજે છે. ભાડુતોના કાન ક્રાડી નાખે 
એવા ગેોધયારાં કરી કુડુંબને એબ લગાડે છે. માટે દારૂથી દસ ગાઉ 
દુર રહેશે! તેજ તમારી ફતેહ થશે, તાડી પણુ તુકસાન ફરે છે, 
પણુ જે પીવાનો શૈખજ હેય તો મીડઠીજ તાડી વાપરવી જેથી ઝાગુ' 
નુકશાન થરી નહિ, ખાટી કે ચઢાઉ તાડીને ઝેરી દુશમન ગણીને દુરજ રહેવું. 


સીગરેલ સીગાર); તેમજ ખબીડીની અરી. 
એ ત્રણું પીવાથી કે।!ઇ સુખી થયુ નથી અને થવાવું નથી. શૈ ખને 


આપણા પીણાએઃ “૭૬૬” ૧૧ 
ખાતર એ પીવી એ પોતાના હાથે પગમાં ફહાડી માર્યા બરાખર છે. 
કાઈપણુ ધર્મ ખીડી જુકવાનું સુચવતે।1જ નથી. ખીડી, સીગાર યા સીગરેટ 
પીનારા માણુસની રગે રગ ઢીલી થતી નજય છે, જરપત શકિત કમી 
થાય છે, ભુખ પણુ ઉડી ન્ય છે, અને થોડાજ વખતમાં પહાડ જેવું શરિર 
નીયવધ્ને હાડપી'જર સમાન થાય છે અને જદગી પણુ ડુંકી બને છે. 


અફીણુ; ગાંજે; ભાંગ. 


આ ત્રણે ચીને તુકશાંનમાં દારૂતી અસરતેજ મલતી આવે છે, 
બલકે વધે છે, અષ્ટણુ વધુ પ્રમાણુમાં લેવાથી તરત મરણુ નીપજે છે, 
શ્યે ખીનાથી કે!ઈબી અણુન્નણુ નથી. માટે એવી ઝેરી વસ્તુ થોડી થોડી 
ખાઇને શ્રિરની અ'દરતા ભ્રાગાને જલદ રીતે ખાળી નાંખવા એ કખુધ્ધી છે. 
ગાંજે પીનાર માણુસ દૉંપ્રણુ અને ખહીમાં પોતાની જ'દગી જુવાનીમાંજ 
પુરી કરે છે, માટે આવી કારમીક વસ્તુઓથી દુરજ રહેવું મુનાસેખ છે. 


પાન પટ્ટી ચાવવાથી ઉપજતુ' નુકશાન. 


પાંત સોપારી ખાવાથી જરપત શક્તિ સુધરે છે એ'મ ધારવું સુર'ખખાઇ 
ભરેલું છે, આ ખુરી ટેવ દાંત બગાડે છે, મોઢાના અને ગળાના ભાગોને 
સુક્કા બનાવી નાખે છે. સૈોઢામાં ખરાબ વાસ ઉત્પન્ન કરે છે, અને 
જરપત શક્તિ નબળી કરી નાંખે છે. 


કરાઇ પણુ ચીજને! હૃદબહાર્‌ ઉપયે।ગ કરવે। તુકશ્ષાન કારક છે, તેવીજ 
રીતે પાંત-સેોપારી, કાથે।-ચુના વિગેરે હદબહાર ચીજે ચાલુ ચાવ્યાથી 
મોઢાંમાંની ચીકણી લખને! હદ-ખહાર ઉપયોગ થાય છે જેથી સારી જરપત 
શકિતને ખાતર પુરતી લબ (ડદ1194) ખાકી રહેતી નથી એજ કારણુથી 
જરપત શકિત નખળી થાય છે, ભુખ ઉડી નાય છે, અને કખજયાતમાં 
થધારે કરે છે. 


પ્રકરેણુ ૩3 જુ. 
ચે!ખ્ખી હુવા તથા સુરજનાં તડકાંથી શરિર પર થતી રડી *અસર. 


જન્મ પામતાં બાલક હવા દમમાં લઇ પોતાની જદગી શર કરે છે. 
તેમજ પ્રાણુ સુક્તાંબી માણુસનેો દમ ખલાસ થાય છે એટલે હવે તેને 
વધુ જ'દગી આપી શકતી નથી, 


મજુર વર્ગના માણુસો અને ખીજન' ગરીબ માણુસો ખુલ્લી હવામાં 
મોટે ભ્રાગે કામ કરે છે, ખુલ્થી હવામાં ખીછાનું રાખે છે, જેથી ખોરાક 
મન પસ'દ ન મળવા છતાં ખુલ્લી હવાથી તેઓના શરિરની શકિત ઉત્તમ 
રીતે ધડાય છે, 


ખાપણ કામકાજ 'ખુલી હવામાં થવું જેધએ. 


આજ કાલ જમાને સુધરે છે એમ કહેવાય છે, છતાં બ'ધ પ્રકારની 
આઓદડીસો અને કારખાતાએ હજી સાધારણુ ચઈ પડેલાં છે. બધ 
એ રડાઓમાં બતી રાખી માણુસના જીવને સમજાવવામાં આવે છે, પણુ 
આવા બધ કારખાતાંએ વિગેરેમાં કામ કરનારા માણુસો પોતાની જગી 
ટુંકા બનાવી નાંખે છે. આ ખાખબદમાં લાગતા-વળગતા કારેખારીઓ 
તથા માલેકે ખાસ ધ્યાન પૉંહાંચાડી પોતાનાં કામદારોની ત'દુરસ્તીને 
ખાતર ખુલ્લી હવાના આવ-'વ માટે પુરતો બદોબસ્ત કરી આપવાની 
પોતાની પ્રરજ સમજવી નેઇએ. 


"ખુલ્લી હુવાવાલી જગ્યામાં સુવા બેસવાના ફૂાયદા. 


અધારા અને બધ ઓરડાએઓમાં અનેક ખબીમારીનાં કારણ્‌ા। સમાયભાં 
હોય છે. છાતીના અનેક કાતીલ રોગો બધ ઓરડાઓ ને આભારી છે. 


સુવાના ઓરડાઓની ખારીએઓ બ'ધ રાખવી એ આપણી સુરખાઇ 
છે. સચ્છર આવતાં હેય તે। ખીછાનાંતી આસપાસ ઝુરતની રાખવી, 


ચો'ખ્ખી હુવા તથા સુરજનાં તડકાંથી શરિર પર થતી રૂડી અસર. ૧૩ 


સરદીનું બહાનું તથા “ચીલ” અતે “ડૂફટ” ની ફરીઆદેો બેહુ'દી છે. 
ખુક્લી ચોખ્ખી હવા શરિરની ગરમી જાળવી રાખે છે, અને તેજ હવાને 
ખારાએ બ'ધ કરી દૂર રાખવામાં આવે છેં. જે હવા આપણી જ'દગીનું 
મુળ છે, તેનેજ તડછેોડવામાં આવે છે. ખરેખર જેઓ ચોખ્ખી હવાથી 
દુર રહે છે, તેએ ધણાં” કમનસીબ છે. ચોખ્ખી હવા છાતીના અનેક 
વ્યાધીએને દુર કરે છે. ચોખ્ખી હવા પુરતી લેતાં જે માણુસો શીખે છે, 
તેઓ ખહી ક્ષયરોગ, હૉંક્ણુ, વિગેરેથી સદા નિરાળાજ રહે છે, 


માટે આપષ્દ્ીી ફરજ છે કે ખુલ્લી હવામાં ખેસવું કે સૃવું અને ખુછ્લોજ 
હવામાં કાંમ-કાજ કરવું ૪રવું હરવું અતે કસરત તથા મહેનત કરવી. ચે।ખ્ખી 
હવાના જેવી ઝુદરતતી બક્ષેસ આટલી મકત મળી શકે છે, ત્યારે કમ 
નસીબ માણુસોજ તેતે ઉપયોગ પુરતી રીતે કારતા નથી. 


સુરજનું તડકુ પણુ તદુર્સ્તી માટે ચમતકાર સમાન છે. 


સુરજતાં તડકાં વીના જાડ-પાન જીવી શકતાં નથી, અનાજ સારી 
રીતે ઉગી શકતું નથી, દરીયા, નદી, તલાવ, કુવા વિગેરેનાં પાણીઓ 
સ્વચ્છ રહી શકતાં નથી, તેજ મીસાલ સુરજતું તડમકુ' આપણુ લોહી 
સ્તરચ્ઠ બનાવે છે, આપણા અનેક ર્‌ગોા કાપે છે અને આપણી ત'દુરસ્તી 
વધારવા ઉપરાંત આપણી ઉમરમાં વધારે કરે છે. 


તડકાંમાં સહુવાર્‌ સાંજ ફરવા જવાથી %ે કામ કાજપર નીકળવાથી 
આપણી ખુબસુરતી ધટતી નથી પણુ વધે છે. આપણા ઓરડાઓમાં 
તડમુ' આવવાથી ધરમાં પેવસ થયલાં અનૅક રોગોના જતુએ જવવા 
પામતાં નથી આપણાં ખીછઠાંનાને અવાર-નવાર તડકે નાખવાથી માંકડ- 
ચાંચડ જેવા દલરદીગ જ'તુઓ જીવવા પામતાં નથી. 


યુરાૂપ અને અમેરીકામાં તડકાના ઉપાચોથી રેગોા સાર્‌ કરવાર્માં 
આવે છે, સેનેટોરીયમામાં મોટા *હેોલ'”'ની અ'દર કે બગીચાના 
કમપાઉડમાં ખુલ્લા શરિરપર તડમુ' લેવામાં આવે છે, અને એ પ્રમાણે 


૧૪ દ્રીઝીકલ ફલચરતા સાદા ઉપાયે. 


ધણુ કાતીલ રોગો સારા કરવામાં આવ્યા છે. તેવાંજ ખાતાએ આપણાં 
દેશમાં બરપા કરવાની જરૂર છે, ઠ'ડા દૈશીમાં મજણુત તડમુ' પુરતુ 
મળતુ' નથી, પણુ આપણાં દેશમાં માંગે એવું તડમુ વરસનો પેણે 
ભાગ મળી શકે છે, જેથી લાખો માણુસોને તે એક અકસીર ઇલાજ 
લાયક થ૪ પડૅ એમાં કાંધ નવાણ નથી. 


બ્ત્ડ્‌્ટ્ક્જે 


પ્રકરણુ ૪ થુ. 
જીદા-જીદા પ્રકારૂ્નિ કસર્તે! અને તેના ફૂપ્યદાએ।. 


કસરત લેવાથી શરિર્માં લોહી સારી રીતે ફરે છે, જેથી ત'દુરસ્તી 
સારી રહે છે. લોહી બગડવે ખીમારી અને નબળાઇ દેખાય એમ છે. 

મહેનત અને કસરત કરનારાં માણુસો મજબુત હેય છે, બીમારીઓથી 
ઝાઝુ' તેઓને ખમવું પડતું નથી; અને તેથી તેઓ લાંખી જદગી 
ભોગવી શકે છે, 


કસરત લેવાથી આપણે શ્વાસ સરળ ખતે છે, જેથી જ'દગીમાં 
સુસ્તી અને મ દી જેવુ' કાંધખી રહેતુ' નથી, 


ઉ'ડા શ્વાસ લેવાથી ““હાટ?' અને ફ્રેક્સાં મજબુત થાય છે, જેથી 
હાંક્ણુ, યાંસે, ખહી તથા એવા ખીન્ન છાતીનાં દરદોથી દુર રહી શકાય છે. 


કસરતથી પેટ તથા આંતરડાના ભાગા મજખુત થાય છે, તલ્લી તથા 
““લીવર્‌' સારાં રહે છે, કબજીયાત દુર રહે છે, ભુખ સારી રીતે લાગે છે 
અને અજીરણુ થતું નથી. એ ઉપરાંત સ્ત્રીઓના પેટના ભાગે। મજબુત 
થવાથી; માસીક દુખાવા તથા ભીતરતા નાજુક ભાગોનું ખસી જવુ તથા 
ક સુવાવડ વિગેરેની અનેક ક્રીઆખાદે દુર થાય છે. 


કસરત ચાલુ લેવાથી શરિરમાંની રગેરગ ધાવાઇને સાફ થાએ છે, જેથી 
શરિરને ફાયદો થવા ઉપરાંત, નાજુક ભાગો જેવાકે આંખ, ખાલ, દાંત, 
ભેજુ* તથા ખીક્ન ખારીક પણુ ઉપયોગી ભાગોને પણુ સારૂં લોહી મળવાથી 
બધા ભ્રાગોાનું કાંમ ધણુ'જ સરળ અને સગીન બને છે. 


કસરત બ'ધ જગ્યામાં લેવી તહી, પણુ ખુલ્લો બારીઓમાંથી સ્વચ્ઠ 
હવા મળી શ૨્રકતી હોય ત્યાં લેવી, 


કસરત લેતી વેળા ઉંડા શ્વાસ લેતા રહેવુ' અને બનતાં સુંધી દમ 
ધુ'ટવો। નહિ. 


વદ્‌ પ્રીઝ્ીફલ કલચરના સાદા ઉપાયે. 


કસરત દિવસના કોાઇખી વખતે લઇ શકાય, પણુ ખાધા પછી બે 
કલાક રહીને લેવી, તેમજ કસરત પછી તરત ખાવુ નહિં પણુ શુમારે 
એક કે અરધો કક્ષાક પછી ખાવુ. ભોજન લેવુ' હેય તે! કસરત 
પછી દોઢ કલાકના અરસા પછી લેવુ' સારૂં છે. 


કસરતો ધણા પ્રકારની છે. બાળકો અને નાનાં છોકરાએ માટે 
ખુહ્ી હેવાતી રમત-ગમતે। સારી છે. 


સ્કુલે જતાં છે।કરાએને સાદી ધર આગળ લઇ શકાય તેવી કસરત 
સારી છે. તેઓ માટે ક્રિકેટ, હોકી, જુટબોલ તથા રોડવાની, ફરવાની, 
તરવાની વિગેરે ખુલ્લી જગ્યાઓમાં લેવાની કસરતે! અતિ ફાયદાકારક છે, 


સોાટાં છોકરા-છેોકરીએ માટે પણુ ઉપલી કસરતો તથા “સ્પ્રી-ગ- 
ડમ્મેલ્સ''ની તથા “ચેસ્ટ-એક્ષપાન્ડર”ની કસરતો ઉધરભાવમાટે ઉત્તમ છે. 


સ્રીઆ માટે પણુ ઉપર સુજબતી સાદી તથા “ડમ્બેલ્સ'”' વિગેરે 
નાનાં ઓનનરો સાથની કસરતે। ધણેો મોટે ફાયદો કરનારી હોવ છે, 


પુરષો માટે પણુ ઉપલી કસરતો તેમજ ખીજ ભારી પ્રકારની અને 
વેટ-લીક્ટી'-ગતી કસર્તેની ખાસ જરૂર છે. 


હુવે આ સાદી ઓજાર વગરની કસરતો! આપી છે, તે 
નાનાન્સાટા જ્ર-પુરૂષા તથા જુવાંત અને સોટી ઉમરનાં શાણસે 
વિગેરે સવેને ફાયદાકારક થઈ પડે એવીજ છે; અને કોઈ પણ 
જાતનું નુડશાન થવાની ધાસ્તી ર્ાખવાની જરર નથી. 


૧૧૭ 





કૂ 
કતા. 


શરિરના ખપધા ભાગોાની સરખી ખીલવષ્મ્રીથી ઉપર સુજગનુ 
સસતેપ્લપણુ ખીલવી ક્ષકાય છે. 


૬ 


વ૧ૃ«૮ “ઝકલ કલગગના સાદા જખપો 


કસરત રલી. 





પાઝીશન જલ. 


શ્રાસ લેવાની ક્સરત--શાસ અદર લેવા. 


ઉપલાં ચિત્રસાં બતાવ્યા સુજબ બન્ને હાધનાં આંગલાએ  ગુ'થીને 
સાથ પાછળ હાથ રાખવા પછી કોળી પાછળ ખે'ચેલી રાખવી છાતી 


ઉંચકેડીી રાખવી અને નાકને રસ્તે શાસ અ'દર કડેવે!. 


હ હ 


*સનતા ૧૮ 


કસરત ૬લી. 


ખિ હિં 


ટડ # 





પેોપ્ઝીંશન «જી 


શાસ લેવાની કગમરત--'ાસ બહાર કાસ્‍વેપન 


પછી ઉપર મુજબ ગરદન અને છાતીના ભાગન નાગળ વાળવા 
શ્વાસ પધીસે-પધીસે બછપર *ાઉવેદ પડતા. ભાગને અદર દખવવા રેવા 
પછી ખતાવ્યા મુજબ પાખ૭ા પર જજુ 


ર૦ 7 કવ કતગનના માદા ઉપવાષા 


કસરત ૨૨૭. 





પાઝીંશન ૧લુ 


શ્રાસ લેવાની કસરત -- ધાસ ખહાર કાલવા 


ઉપર સુજબ બનન પગ વગ્સે સુસારે દોઢથધી બ કીટની જગ્યા 
રાખી, અ।ગળ વાડા વળવુ, હાથની હથેલીનપ॥ પાછલે! ભાગ સપ્થે 
લ્વેડલેો, અને શ્વાસ ખહાર કાલવા 





પ્રાઝીશન «૦ 


કન ક 


ધાસ લેવાની કસરત--શાસ અદર લેવે 


પછી ઉપર ડુ ડડાર થક અવે છાથ ક્લાતી, છાતી ખીલવી, 


ન્ન અ [કક્ષ કતનગન્ના મા! ઉડ૩પે 





પાઝીંગન શલ 


કમર્‌ મજબુત કરવાની કસરત --ટટાર ઉભા રહી શાસ અ'દર્‌ લેવે। 


ફેપ્ટોસાં ખતાવ્યા સુજબ પગ અમપે બ કીટ રર રાખી, હાથ 
સાંથા પાછળ રાખ્યા પછી શ્વાસ લેવા 


કસરતો. ર૩ 


કસરત ૩૯૮, 





પાઝીશન ર જી. 
કમર્‌ મજબુત કરવાની કસરત--પગ સીધા રાખી સામા 
હુાપથની કોણી ઝુઠણતે લગાડવી અને શ્વાસ કાઢવો, પછી 
સીધા થઈ બીજી બાન ફરવુ. 

પછી ફેરેદ પ્રસાખે આગળ વાકા વળીને જસષા ગુ'ઠખ્ન ડાખા હાથની 
કેપ્ણી લગપ્ડવી અને શ્વાસ બહાર કપ્લવદ- ઝુઠષ્યુ વાંકા વાળવા નહિં, શરૂ- 
અપ્તમીં ગુ'કણા વળે તે! ધીસે-ધીમ ટટપ્ર રાખવાની કોશશેશ કર. પછી પાછા 
સીધપ્ થઈ બીજી બાજીએ તજ પ્રમાખગ કરજ. ડાબા ગુ'ઠણુને જસષ્ણી 


ર્જ દીઝીકલ કલચઃ?તા સાદા ઉપાને।, 





પોઝીશન જલુ. 


ગરદનનો કસરત --માછુ આગળ ઝુકાવી, હાથ કપાળ ઉપર 
સુક્વો. “ાસ બહાર કાલવે 


ફાટે પ્રસપ્ચ સપ્ધુ' અપગળ વાળનગુ' પછી એક હાથ કપાળ ઉપર 
રખી ગરદન સખત કરતી. ષછી શ્વરઃ3સ ખહાર કાલવેપ. 


કસરતે।. ૨૫ 


કસરત ૪થી. 


કાતાતાઅત તાતા કતા ક... .-......._. , --.- --.---- [તાન ખતાતણાતાત-રતાનતા..-૦.૩....આ.................તાતારનાતા,ત..ક-ટાણ,.નકતાક,તા.ટા૦...-તા,...તકટ,...તકકન......ગતા,ત,ન-નજનનાતા, ય... 





પાઝીશન ૨ જી. 
ગરદન સખત રાખી હાથતા જેર વતી માથાતે આગળથી 
ચ્સલવું અને પછી શ્વાસ લેવે।. 


ખાછળી હડ 


નકિ 


પછી ઉપર્‌ સુજબ હાથના બળી ડપાળ ખન એટલુ' ઉપર હડપ્વજુ' 


અને ગરદનને ઉપર અને 'પહળ વાછીવી પછી શ્વાસ લેવેા- 


૨ છીઝીફલ ફલચરતા સાદા ઉપાયે, 





પોઝીરાન ૨૧૬૪. 


ગરદનની કસરત--માથાને એકતરફ હઢળત્‌ ડરવું. હાથ કાનનં 
ઉપર્‌ માથાંના ભાગ ઉપર સુક્વા પછી શ્વાસ બહાર કાઢવે।. 


ચેપથી કસરત ્સપ્ણેજ હાથનાં દખાણુથી સાથે ગરદનને એક બાજ 
વાળેલી રપ્ખવી, પછી શ્વાસ ડાઢવે!. 





પોઝીશન ૨૬૭ 
ગરદનની કસરત 
ગરદન સખત શ૨ાખી) હાથનાં દબાણથી માધાને સાંચી બાજીએ 
દખાવવું પછી શ્વાસ અદર લેવો, 
પછી ઉપર સુજખ હાથતુ' જેર વાપરી ગરદનને બીજી ખાજા 
ત્રાળવી પછી શ્વાસ લશેવે. 


મ રીઝીકલ કલચરના સાદા ઉપાયે. 


કસરત દડી. 





પોઝીશન ૬૧૭. 


દરજ 


ગરદન અને પીઠની કરાડનો કસયત-- પીક્ચર્‌ પ્રમાણ્‌ ચહેવુ' 
પછી શ્વાસ બહાર કાલવે. 


ઉપર સુજબ શરિરિનેર વજન હાથ, ખભા અને પગ ઉપર રાખવા. 
કમરના ભાગેદ રૅચકેલા રાખવા, શ્વાસ બહાર ડપહવે!. 





પોઝીશન ૨૦૭. 


ગરદન અતે પીઠનો કરોડના ડસરત --ઉપર્‌ સુજબ ડમર ઉંચકવી 
અને ગરદનને વાંક આપવેપ. શાસ અ'દર્‌ લેવે, 


પછી કસરના અને છાતીન॥ ભાગેપ્ને ઉપર ઉભરી શરિરને ડમપ્નદાર 
ખઅનાવવુ'. ડફવાસ અદર લેવો. ગરદનને બેર આપજરુ'** અને વધારે 
કસાન લઇ નાક જસીનને લગપ્ડવાની કેરોશ ડરવી. 


કક ખ્ીઝીકલ કલચરના સાદા ઉપાયે. 


ડસરત ૩૭ 


ક ઈઇજક 
3૩૦૦ ૦ 


દ * 
કે સઈ. ેબ્ડનગ, -: 


?ઃ 





છાતી તથા પીઠના ભાગાતી કસશત 


બે ખુરસીએપ શુસારે દપ્ટ ફુટના 


અત 


ર 
દ 


સ્ખવી. 


હાથ સુકીને ઉપર સુજબ શારિર સીછું રાખી ઉભા રહેવુ. 


તએપ ઉપર 


શ્રાસ લેવે!- 


કસરતે।. ૩૧ 


કંસશ્ત ૭મી, 


જ નુ 
જ ય ૬ હુર 
* હઝ. જ્જ" 


૦ 
હ “7 રમે નન 
*.ફસન ક 2 


ક 





પોઝીશન રજી. 
છાતી તથા પીઠના ભાગોની કસરત 


કેપ્ટો પ્રસાશે હાથ વાંકા વાળી છાતી બેઉ ખુરસીએપ વચ્ચે નીચે 


જવા દેતી. *વગાસ કાદવે।ા, પછી હપાથત॥ બળબી 'ાછા ઉપર અપ્વગુ. 


ટર્‌ જ્ીઝીકશ ફસથર્તા સાદા ઉપાયે. 
કસરત ૮મી. 





પોઝીશન ૧૯. 


કમર્‌ અતે પીડતી કરોડનો ડસરત. 


ઉપર સુજખ બન્ને હાથ ગુઠણુ પાછળ પકડવા 'ીઠ સીધ્ધી રાખવી. 
ડકવાસ ડાહવે!. 


કસરતે!* 


કસરત ૮મી. 





પોઝીકાન રજુ. 

ડમર અને '"ીડની ડરેડની કસરત. 
પછી હાથના ખળથી 'પગને ઉચડ્લેપ્. શ્વાસ લેવે।, પગતુ' ખે'ચાણુ 
તીચએ રપ્ખવુ" અને છહાથનુ' ખે'ચાણુ ઉપર, તેજ ગસપ્ણે ખીન્ત પગ 


સાથે ડરવુ. 


૩૪ (ીઝીકલ કલચરના સાદા ઉપાયે. 


કસરત લમો. 





પાઝીશન જલુ 


“હીષ્સ” તયા કરોડના ભાગાની કમરત. 


પીક્ચરમડ બતાવ્યા સુજઅ પીડ લથા પગ ટટાર રપખી બેસવુ, 
શ્વાસ કાલવેો।.. હાથ ઘણા ૬ર રાખવદ નહિ. 


જે 





જેઝ્ઝી જ ણાં મં દ ૧૨૧૭ # હ 
ર ' 90૯૨... “"રતકજીૂ-. ઈ 4૮ ક%, 
કા 
3 ૬ “૨૫ : ન 


પાઝીશન રજી. 


હીષ્સ તથા કરોડના ભાગાની કસરત. 


પછા ઉપર સુજબ કસર ઉચકવી. શરિર ટટાર રપખવુ'. શ્વાસ 


૩૬ 





રીઝીકલ કલચરના સાદા ઉપાયે, 


ડસરત ૧૦ પી. 


પોઝીશન ૬૨ જુ. 


_ ઉમ. 22 
હ... 


પેટ તથા આંતરડાના ભાગોની કસરત. 


બન્ને પમ સધા રૅંચકઝી ઉપર સુજમ રહેચુ- 


ટ્વાસ 


લેવેપ. 





પાઝોરાન ર્‌ જી. 


શ 


ધટ તથા આંતરડાના ભાગાની ડસરત 


પછાં ઉપર સુજબ 'પગ સીધદ રાખા એક અક ઉપર અ 


પડ 


1 


દૂ. 


જર 


રવવા. 


કઝ ઝંઝોકલ ક્સગાર પ સાદા ઉપામે 


સરત ૧૬૧મી, 


દૂદેજ 
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રૃ 
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તી 


પોાઝોશન ૧૯. 


ના 


પટ તથા આંતરડાના ભાગાનીં કસરત 


કમપ્ટ કે ટભલ નાચે પગ રખી જસમીનપર સુઝું છઘધ સધા 


નીચ રપ્ખવા. છાતી ઉચકેલી રખવી. શ્વાસ લેવેદ. 


ડસર્તા. ૨૯ 


કસરત ૧૧મી. 


# ! ધાજમજુમ મનન” જદ નઃ 
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જ કઝા 
પ #* 


પાઝોરશાન ૨૦ 


પેટ તથા આતરડાગઞા ભાગાનાં ડસરૃત 


પો ઉપર સુજભ ઉડી બેસક. શર્રતનડ ઉપલક ભાગતે અઆપગળ 


પગ તરફ ખ'સતુ'. “તાસ કટબ 


જઝાંકથ કકલ્ષચગ?ના સાદા ઉપાયા 


કસરત ૧૨માં. 





પાખીશન જલ. 


“ળ ગ તથા ટરૅટાની કસરત. 
ઉપર જ૦#બ એડી ડઉચ્રકેલ્ી અન સાપધ રાખા ઉભા 


શ્રાસ લેવે!. 


કસરતો. ૪૧ 


કસરત ૧૨મી. 








જ 03%જ"*૯- 
ન જ? "૬ 
જૂ 


પિ. પ 
પ 


પોઝીશન રજી. 


જાગ તશ્રપ ટેટૉનો કસરત 


પછો ઉપર સુજખબ બેસર્વું. હાથ ચહેરપ્ની છરે લાવવા. એડી 
ઉંચકેલીજ રપખવી. શ્વાસ કાહઉવેપ 


મીત રીનશાહુ યીસ્ટ્ીનો ક્‌ 


છ 
જ 


।ખ પીડ જાવતતો ખ્યાલ આપે છે. 





પ્રકરણુ પ સું? 
દુ:ખ-દરદો ટાળવા માટે ફીઝીકલ કલચરના સાદા ઉષાપે. 


દુ:ખ-દરદોથી નિરાળા રહેવા માટે ચોખ્ખી હવા, ખોરાકની સ ભાળ 
અને શારિરીક મહેનત તથા કસરતની જરૂર છે, સીક પડવા પછી 
ખીછાનામાં રહેવું, દવા પીવી, ઓપરેશ્ઞન કરાવવાં અને રસીઓ સુકાવવા 
કરતાં, નને શરિરની સ'ભાળ હમેશાં રાખી હોય તો દુઃખ-દરદો થવાતું 
કારણુ રહેતું નથી, અને મોહેતતે પણુ લાંબી જદગી સુધી મુલતવી રાખી 
શકાય છે, 


પેટના અનેક દર્દો થવાનું કારણુ પેટ તથા આંતરડાંનાં સ્તાયુએ 
નખળા પડવાનુ' છે? સ્નાયુઓ ઢીલાં થઇ જવાથી કખજયાત, અજીરણુ 
તથા તલ્લી; ગુરદા અને કલેશાના દરદો તથા “ડીસૅન્દ્રી', “એપેનડી- 
સાઇટીસ'” જેવા કારમીક રગે થઇ નીકળે છે, “હુરતીયા” અને 
“ર્પચર” પણુ સ્નાયુઓની નબળાપતુજ કારણુ છે. 


માટે પેટ તથા આંતરડાંતી આસપાસનાં “મસલ્સ” [સ્તાયુએ] ને 
કસરત વતી મજખુત કરવાથી અને ખોરાકની ન્નળવણી વતી સાજ 
રાખવાથી આ સધળી ખીમારીઓ દુર કરી શકાય છે. 


આંતરડાં સાફ રાખવા માટે એનીમાનેો ઉપચોાગ ધણુાજ કિમતી થઇ 
પડૅ છે. જેલાખા વારેધડીએ લેવાથી પેટ અને આંતરડાં ખેચાઇને 
(1લાદઝ૧0101) આસપાસના ભ્રાગો નબળા પડતા નય છે, જ્યારે 
એનીમાંનાં પાણીથી રાહૃતભરી રીતે આંતરડાં ધાોવાઇને સાફ થાય છે. 


હદ ઉપરાંત ખાવુ' મુરખાઇભરૅલું છે. વગર ભુખે ખાવુ પણુ 
નુકસાનકારક છે. હદ ખહાર ભારી ખોરાકો માંદગી ટાળવાને બદલે 
વધારે છે, ધણુ ખાવાથી શક્તિ મેળવવાને બદલે ગુમાવવામાં આવે છે. 


૪૪ (્રીઝીકલ કલચરના સાદા ઉપાયે।. 


પરતુ પાણી પીવાથી લોહી વધારે પતલું બની શરિરના બધા ભાગેમાં 
સારી રીતે ફરે છે, જેથી ત'દૂરસ્તી સારી રહે છે, અને ખીમારીને 
મારી હઠાવાય છે. 


ચેો!ખી હવાથી છાતીના દરેક રોગો ટાળી શકાય છે. સળેખમ, 
ઠાંસો, હાંફેણુ અને ખહી [ક્ષયરોગ] એ સલધળા દરદેો કબજ્યાત વધવાથી 
તથા ગ'દી હુવા દમમાં જવાથી તથા પુરતી હવા શ્વાસમાં નહિ લેવાથી 
ઉતપન્ન થાય છે, ઉંડા શ્વાસ, ચે।ખ્ખી હવાના હરદમ લેતા રહેવુ' એેઇએ. 
સહુવારમાં ઉઠેતાંને વાર્‌ તથા રાત્રે ખીછાને જતી વેળા નારી આગળ ક્ર 
. ખુક્લી હવામાં ઉભા રહી સ્વચ્છ હવાના ઉડા શ્વાસો લેવાથી ઉંધ સારી 
આવે છે, ભે'ન્નની શાંતિ જળવાય છે, અને છાતી ખુલી પડેલી રહે છે. 
કસરત કરતી વેળા પણુ ઉડા શ્વાસો લેતા રહેવાથી જલદી થાક ચઢતી 
નથી, કાંમ જુલમ સમાન લાગતુ” નથી, અને “હાટ”' ઉપર ખે'ચાણુ 
(ડમ) આવવાની ધાસતી રહેતી નથી. 


મહેનતુ અને કસરતી શ્વરિર રોગમાં સપડાતુ' નથી અને લાંબે વખત 
જુવાન હાલતમાં નિભે છે. માટે સ્ત્રી અતે પુરૂષોએ હગમેશ્ઞાં કાંઇપણુ કસરત 
હેવી ધણીજ અગત્યતી છે. ચાલવાની દોડવાની અતે રમતો રમવાની 
કસરતો સાદી સહેલી અને ગુણુકારી છે. શરિરની નબળાઈ અતે ખીજ 
ફરયાદેો માટે કોઇ અતુભવી “ડીઞીકલ-કલચરીસ્ટ”ના હાથ નીચે કસરત 
લેવી ઝ્ાયદાકારક છે. 


કસરત શરિરના એક કે ખે ભાગાનેજ માત્ર આપવી નહિ પણુ 
સઘળા ભાગોને સારા પ્રમાણુમાં મળવી” જેધઇએ, તેજ રેગેોમાંથી 
જીટકારાની આશરા રાખી શ્રકાય. 


નાહુવા-ધોવાની સફાઇ ઉપર શરિરતી સદષ્રાઇનેો આધાર હેય છે. 
ખાલી પાણી રડવું નકામુ' છે, શરિર ચોળીને નહાવાની જરૂર છે, 


દુઃખ-દરદે! ટાળવા માટે ષદ્રીઝીકલ ડલચરના સાદા ઉપાયેોઃ* ૪૫ 


કપડાંન-ચપડાં સાક્‌ રાખવા ધણાંજ ફાયદાકારક છે. મેલાં, પસીનાથી 
ભરેલાં, અને ગદા કપડાં ખીમારીએ ઉતપન્ન કરે છે. રાતે જુદાં કપડાં 
પહેરવાં અને દિવસનાં કપડાંને હવામાં રાખવાં. 


ધરબાર અને આસપાસની જગ્યા સાફ રાખવાથી મચ્છર તથા 
મેલેરીઆનતી ખીમારી આપણુથી દુર રહે છે, આપણી %જ'દગી ખરૅજ 
સુખી બનાવે જે. 


૪“ કચ્૦ 


મકષ્ણુ ૧ડું* 
આપણા શફ્રિના ભારેપ અને તેમનો રચના. 
દાંત અને તેમની જાળવણી. 


સારી જરપત-શક્તિ માટે ખોરાકને સારી રીતે ચાવવાની જરૂર છે. 
ખોરાક સારી શતે ચાવવા માટે સારા દાંતતી જરૂર છે, અતે સારા 
દૉત ધરાવવા માટે દાંતતી ન્નળવણી કરવી અવષ્યતી જે. 


દાંતની ન્નળવશી માટે દાંતને સાર્‌ રાખવાની જરૂર છે. દરરોજ 
સહુવારમાં દાંતણુ કરતી વેળા સારા ટુથ-ધશ લઇ દાંતને આગળ, પાછળ 
અને ઉપરથી રગડીને સાફ કરવા જેણઇએ., દિવસ દરમ્યાન કાંઇ પણુ ખાવા 
પછી કોગળા કરી મોટું સાફ કરી નાખવુ જેધએ. 


આંખની જાળવણી. 
આંખ જેવી કુદરતની નાજુક અક્ષેશને નાળવવાની આપણી મોટી 


ફૂર૯૪ છે, 
' ધ્રણા। પ્રકાશવાળી બતી આગળ વાંચવા બેસવુ નહિ. વાંચતી વેળા 
ચેપપડી ધણી દુર કે ધણી નજદીક રાખવી નહિ. તડકામાં લીલા કે 
અખરક ર'ગના કાચના ચશમા વાપરવા પણુ તડકુ નહિ હોય ત્યાં 
વાપરવાં નહિ. ન કામે! ઉન્નગરા કરવાની ટેવથી પણુ આંખને તુ'કશાંન 
પાંહાંચે છે. 
આંખર્માં કચર ધણે। ચાલુ જતે। રહેવાથી આંખ નખળી થતી જય 
છે. આંખને ધોવાની ફ્ઢી સારી છે. આંખ ધોવાનાં નાના ગ્લાસ આવે 
છે, તેમાં પાણી લઈ આંખ ઉપર ગ્સાસ ઉંધું કરવાથી પાણી આંખમાં ન્નય 
છે, અને આંખતી કી૪ી પાણીમાં આંમતેમ ફેરવ્યાથી આંખમાંનો કચરો 
સાફ થાય છે. પાણી ખદલીને સાફ લેતા રહેવુ, અને આંખને બ'ધ 


આપણુ શ્વરિર્ના ભાગો! અને તેમની રચના. ૪૭ 


કરવી, પછી ઉંધાડવી, અને ઉપર, નીચે તથા આજી-બાજી ખેચીને 
કરવવી, જેથી આંખને મળે છે, અને લેોહી છુડું પડી આંખને 
સુધારે છે. બાલદીમાં પાણી લઇ#ને પણુ મોઢું અ*દર નાંખી આંખ ઉપર 
મુજબ ધે શકાય છે. 


ખાલનો જાળવણી. 


સ્રી કે પુરૂષતી ખરી રૈ।ભા લાંબા ઝળકાટવાળા અતે ધટ વધના 
ખાલમાં સમાયલી છે. એક પુંરૂષ જ્યારે પોતાના બાભ કપાવી ટુંકા કરાવે 
છે, યારે કુદરતી રીતે તેના ચેહરાના ડોળમાં સહેજ કદરૂપાપણું દાખલ 
થયલુ' જણુય છે. એ ઉપરથી એમ ડહેવા માંગતો નથી કે પુરૂષોએ 
પણુ સ્રીના જેવા લાંબા ખાલ રાખવા. 


બાલનાં મૂળ મજખુત હોય તે।જ ખરતા ખાલ અટકે છે, સાટે 
લાંબા બાલને હાથમાં પકડી સારી ખેંચ-તાંન અને તાલકને ચ'પી આપી 
શકાય છે, જેથી બાલના મૂળ મજખુત થાય છે, અને લોહી છુટથી ફ્રતુ' 
થાય છે, માટે પુરૂષોએ ખાલને સહેજ લાંબા રાખવાની ખાસ જરૂર છે. 


ખરીજતાં અને સફેદ થતા બાલ અટકાવવા માટે ટાલકમાં લેહી 
છુટથી ફરતું કરવાની જરર હેય છે, એવી રીતે લેહી ફરતું કરવા માટે 
બાલને ચીકાશવાલા સાખુથી રગડીને ધોવાની જરૂર છે, તેમજ સુર્‌જનું 
તડકુ પણુ ખાલને આપવાની જરૂર છે. 


સહવારમાં કે સાંજ વેળા સુરજનાં મદ તડકાંમાં ખાક્ને ખુલ્લા 
મુકવાથી બાલની ત'દુરસ્તી વધે છે. 


ટાઇટ ટોપી હૈટ વિગેરે વાપરવા તહિ, તેમનાથી લેહીતો અટકાવ 
થણ મૂળ સુક્કાં બતી નનય છે, અને ખાલ ખરવા માંડે છે, તથા સફેદ 
થાય છે, ફે'ટા, ટાપી કે હેઢ એવા ન હોવાં એેઇએ કે જેથી ખાલને 
આખો દિવસ હવા મલે નહિ, ખબાલને ચોખ્ખી ઠુવાની અવષ્ય જરૂર છે. 


૪૮ દ્રીઝીકલ કલચર્ના સાદા ઉપાયે. 


ખરતા ઝે સફેદ થતા ખાલ અટકાવવા માટે પાણીને! ઉપાય પણુ 
ઉત્તમ છે. નહાતી વેળા બાલ ઉપર ગરમ પાણી રૅડવું અને ખાલને 
રગડવા પછી ઠંડું પાણી રેડી તેમજ કરવું, અને પાછું ગરમ અતે દેડુ 
એ પ્રમાણે પાશણીતો આ ઉપાય શુમારૅ ત્રણુથી પાંચ મીનીટ અજમાંવવોા 
ફ્રાયદો યયા વીના રહેરોજ નાહે. ગરમ પાણીથી શ્વરૂઆત ડર્વી; અને 
ઠડાં પાણીથી છેડો લાવવે।, 


ખાલને ખરતા અઢકાવવા માટે ન્નત-%નતનાં તેલો તથા “લેશને।'' 
વિગેરે વાપરવાની જરૂર નથી, તે'મ કરતાં ખમણા બાલ ખરે છે, અને સ્રેદ 
પણુ થાય છે. માટે બાલને હમેશ્ઞાં સારો સાખુ અને પાણીથી સાફ્‌ રાખવા 
અને અઠવાડીયામાં એક વાર “ઓલીવ-એઇણલ'નોા ઉપયોગ કરવો સારે છે 


નખ અને તેસની સકૂાઇ. 


આપણુ હાથના તથા પગનાં નખ સાફ ર્‌ાખવાતી ધણી અગત્યતા 
છે, લાંબાં નખ રાખવાથી નખમાં તરેહવાર કચરો દાખલ થાય છે, 
ખાતી વેળા હાથનાં નખમાં ખોરાક ભરાય છે, અને ષગતાં નખ લાંબા 
રાખવાથી મો? ફાડવા ઉપરાંત મોળનનતી અ'દરનેો મેલ તથા કચરા 
તેમનામાં દાખલ થાય છે, 


નખમાં દાખલ થતો કચરો ધીમે-ધીમે લોહીમાં ભેળાય છે અને 
લોહીને ઝેરી ખનાવે છે. 


લાંબા નખ રાખવાથી ખવડ-ધતરડ કરવાનુ' મન થાય છે, અને 
શરિરતી ચોમડીને ઓખવીને ખગાડવામાં આવે છે, 


માટે હાથનાં તેમજ પગતાં નખ હમેશાં ટુંકાં રાખવાં અને 
અઠવાડીયામાં એકવાર તેમને કાપવાથી લાંબા વધવા પામતાં નથી, અને 
દેખાવમાં ખરાબ લાગતાં નથી, 


આપણુ! શરિર્ના ભાગા અને તેમની રથના. ૪૪ 
ચામડીની સફાઈથી ૬૨ થતી બીમારીઓ, 


આપણુ શરિર સવે ખાજીએ ચામડીનાં પડમાં ઢ'કાયલું' છે, અને 
ચામડી ઉપર સ'ખ્યાબ'ધ છ્િદ્દો છવાયલાં છે, આ છિદ્રો માંહેથી પરસેવે 
ખહાર નીકળે છે, એ પરસેવે શરિર્નું ઝેર તથા કચરો ગણાય છે. 
ક્દ્રોેતે રસ્તે શરિરની રગોાને ચોખ્ખી હવામાંથી જીવન અને પેોષણુનાં 
તત્વો મળે છે, તેમજ સુરજનાં તડકાંમાંથી પણુ લોહી સ્વચ્છ બનાવનારાં 
કિરણોનો પ્રસાર થાય છે. 

આ ઉપરથી સમજી શકારી કે આપણી ચામડી સ્વચ્છ અને સાફ 
રાખવાની ખાસ જરૂર છે, ન'હિતો ધુળની અતે કચરાની રજકણોાથી 
છિદ્રો પુરાઇ જાય છે, અને પરસેવે! બહાર કચરો લઇને નીકળી શકતે 
નથી તેમજ બહારની ચોખ્ખી હવા તથા સુરજના તડકાંની સારી અસરને 
લાભ શરિરના અ'દરના અવયવોને મળી શકતો નથી. 


માટે માણુસજાતે દરરોજ નાહવા ધેોવાતી જરૂર છે. શ્ઞરિરતે 
રગડીને સૈલ્લ કાઢવાની જરૂર છે. ચીકાશ ફ્રીટાડવા સાખુ વાપરવાની તથા 
ગરમ પાણીએ અઠવાડીયામાં શુમારે ખે વખત નાહુવાની જરૂર છે, ખાજ્ઠીના 
દિવસોએ ઠડા પાણીએ નહાવું ઠીક છે? 


નહાવા-ધોવા ઉપરાંત કપડાં પણુ સ્વચ્છ પરેર્વાની જર્‌ર છે. મેલાં 
કપડા પહેરવાથી, કપડાંમાનો સેલ ચામડી ઉપર ઓગળે છે અને ચામડીને 
ગ'દી બનાવે છે. 


શાંરેર્તી ચામડી સ્વચ્છ રાખવા માટે શ્વરિર ઉપર કપડાં પાતલાં 
તથા દઠુલફા પહેરવાની જરૂર છે, ભારી કપડાં લે।!હી ફરતું અટકાવે છે. 


ગરમીના દિવસમાં ર'ગીત કપડાંને બદલે સફેદ કપડાં વાપરવાથી 
સુર્યના કિર્ણુના તિક્ષણુ ખાણુ શરિરને તુકશાંન પૉંહે।ચાડી શકતાં નથી, 





પ્રકરેણુ ૭ઝુ* 
રાક્ષસી અગખળ ખીલવવા માટે “વેટન્લીફૂટીન્ગ”ની કસરતે।. 


“જવેટ-લીફ્ટીંન્ગ” નુકશાન કરે છે અને “હાર્ટ” નબળું પાડે છે એ 
માન્યતા ખોટી છે. મજ્ખુત માણુસો। તેઓઆજ ગશચી શકાય કે જેએ! વધુ 
વજન ઉ'ચકવાની તાકાત ધરાવે છે. મજખુત માણુસોા ૬* અને ૭૫ 
વરસની ઉમરે પણુ વજન ઉ'ચકવાની કસરતો કરી શક્રે છે, નખબળાં 
માંણુસાનુંજ હાર્ટ નબળુ પડે છે. 

વટ-લીકફ્ટીન્ગ જેવી ચુંચવાડા ભરી કસરતે। કઇ ન્નણુકારના હાથ 
હેઠળ શીખવી સારી છે, આ ચોપડીંમાં બતાવ્યા પ્રમાણે અને ચેતાવ્યા 
પ્રમાણે “વેટ-લીક્ટીં-ગ”” ચાલુ કરવાથી ફાયદો મેળવી શ્કારે. 


“બવેટ-લીફ્ટીન્ગ” દરરોજ નહિ કરતાં આંતરે-આંતરે કરવી જેથી 


શ્રિર તુટતું નથી અને ખીલતું ન્નય છે. 
શરૂઆતમાં આપણુથી આસાનીથી ઉ'ચકી શકાય તેના કરતાં પણુ 
હુલજુ વજન લઇ શરૃ કરવું. 
કસરત ૧લી થી જઠ્ઠી સુધી પાંચ-પાંચ વખત કરવી, નીચલા 
દાખલા ઉપરથી સરળ સમજી શકારે:--- 


જે સોમવારે શરૂ કરયુ' હેય તે પાંચ વખત આ કસરતો લેવી અને 
ખુધવારે પણુ તેમજ કરવુ પછી શુક્રવારે એક ગષ્યુત્રી વધારવી એટલે ૭ 
વખત દરૅક કસરત કરવી, પછી રવીવારે પણુ તેમજ કરવું. એમ એક 
દિવસ ખાંચો નાંખી ખીજી વેળા એક ગણુત્રી વધારવી, એવી રીતે 
વધારતા જઇ દસ ગણુત્રી સુધી પૉંહાંચવુ% પછી વજન પાંચ કે ૧૦ 
પાંઉડ શક્તિ સુજબ વધાર્વે।, 


ખાજીની સાતમી કસરતથી બારમી સુધીતી કસરતો શરૂઆતમાં ૧૦ 
ગણુત્રી સુધી દરેક કરવી, પછી ઉપર સુજખજ એકેને બદલે બખ્ખે ગણુત્રી 
વધારી ૨૦ ગણુત્રી સુધી આવડું. પછી વજન શક્તિ મુજબ પાંચ કે દસ 
પાંઉ'ડ વધારવે।,, એ સુજબ આ ૧૨ કસરતે। દર આંતરે-આંતરે લેવાથી 


થોડા અરસમાં શરિર્ને અથ'ગ મજબુત ખનાવી શકરે# 
8.0. ત ર 0 2% 8 28 


કસરતો. પ્‌જ્‌ 


કસરત ૧લી. 
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કે 





હાથનો બાજી માટેની ડસરત. 


ઉપર ખતાવ્યા પ્રમાણે વજન હાથસાં ઉંચજી ટટાર રહેલુ'. શ્વાસ 
ખહાર ફકાલવે. 


પર દ્રીઝીકલ કલચરના સાદા ઉપાયે. 


કસરત ૧લી. 





ટૂ 


£/11*1%૪₹ 


પોઝીશન ૨જી, 


હાથનો બાજી માટેની કસરત. 


પછી વજતને ઉપર સુજખ ઉંચકવું અને શ્વરપ્સ લેતાં જગુ', અને 
બાજી ટાઇટ ડરવી, 


પાઝીશન ૧૯. 





હાથની બાજી તયા ખભાંની ડમર્ત, 


સુજખ વજત ફા'ખી ઉભા રહેલુ. 


શાસ 


2" 


૧ 


પટવે।. 


પડ 


પ૪ /ઝીકલ્ષ કલચરના સાદા ઉપાયે. 


કસરત ૨૯૬૮૭. 





પોઝીશન ૨ જી. 


હાથની બાજી તથા ખભાંની કસરત. 


પછી ફેપ્ટો પ્રસપ્ણુ વજત ઉપર ઉચક્વેદ. શરિર ટટાર રાખનુ' 
શ્વાસ લવે. 


1 


કસરતો, પપ 
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પાઝોશન શલ. 
છાતી, પીઠ તથા હાથના ભાગોની કસરત 


પટે પ્રસાણે વન#ન પકડી ઉભા રહેવુ'. શ્વાસ કાઢહવે।. 


#ઝાૉકલ કલગચચગનઃ સાદા રેપાયા 
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કાતી, પીડ તબલા હાથના ભાગાની ડસરત 


પછો તવજતને ઉષર કઉંચક્લો અને શ્વાસ લવેદ. 


પ્‌ %% 








પોઝીશન ૧૯. 


ગરદન પાછળ વજનત શા'ખી ઉપર ઉચકવાની ડસરત. 


પ્રાછળ રખવદ પછી ડ્સરત 5 જના ૨૦ પાઝીરાન 


ન્ડ 
પ્રમાણે બજન ઉપર ઉંચક્વોા શ્વાસ તેવે! 


વભ્્ન ગર 


પ૮ છીઝીકલ કલચરના સાદા ઉપાગે. 


&ડસરત પમી. 





પેપ્ઝોશન ૧ ૯ુ. 


પીડના ભાગોની કસરત. 


પીઠ સીધ્ધી ૨ઈખી વજત જખસીનથી સહેજ ઉપર ઉંચકેલેર રાખવે!. 
શ્રપ્સ કાઢવલે!. 


કસરતો. 


કસરત પમી. 





પાઝોશન ૨ ૦ . 


પોઠના ભાગાના કસરત. 


પછો કેપ્હોમાં બતાવ્યા ઝીજબ પીડ ત્યાં રાખો 


પ'ચલે। અને શ્વાસ લેવા. 


પ૪ 


૨ 


૪ંઝીકલ્ષ કલચરના સાદા ઉપાચે।. 


કસરત ૬૨ડ્ડી. 





પાઝોશન જલુ. 


છાતીના ભાગોાની કસરત. 


ઉપર સુજબ સુઇને વજન સપ્થા પપ્છળા રાખવે!. 


કસરતો ૬૧ 


કસરત ૬હફ્ી. 





પ્રોાઝોાશન ૨૦% . 


છાતીતા ભાગાની ડસરત. 


પછી શ્વાસ લઇ વજન ઉપર સુજખ છાતી અધ્ગલ લઇ આપવવે।. 


કન જ્ીઝીકલ કલચરના સાદ: કેપાયે! 


કસરત દડી. 





છાતીના ભાગાની કસરત 


પછા વજન ઉપર સુજબ ઉ'ચક્લા. શ્વાસ લેષા. વજન છાતી 
આગળ લાવતી વખત શ્વાસ બહાર કાઢલવે! 


ધમ 
શ્ર 
ન્મ 
ઝન 
રકે 





ઉપર ખતાવ્યા સુજબ સ્ટુલ પર ઉભા રહા નીચેથી વજન 
જઇચકવધ1ા. જાર કાહવા 


૧ 


રે. છૂ. 


લવા, 


પી 


દીઝીકલ કલચરના સાદા ઉપાયે, 


કસરત ૩મી. 







ઉપર 


ર 
2/5 
5.5, 


૧/ # 





ઇર ન-5# - જન 


પાઝીશન ૨જી. 


કમરે સાઢેનો કસરત 


સુજબ વજત લઇન ટટપર ઉભા થવ 


“આઈ 


અને શ્વાસ 


કસરતે।* ૬૫ 


કસરત ૮મી. 
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ધાઝીશન ૧૯લ' 


ઈ 


છાતી તધદ ગરદત માટેની 


દુર 


સરત. 


ઉ"પર્‌ સુજબ શરિર કમાતદાર રાખી લજન છતી આગળ પકડી 
રાખવેપ્ શ્વાસ કાઢવા. 


ન રીઝીકલ કલ્ષચરના સાદા ઉપાયે. 


કસરત ૮મી. 


જ 





પોાઓગશન ૨૦૦. 


છાતી તથા ગરદત માંટેની કસરત 


«ન જ 


પછી લજતને ઉપર સજબ ઉ'ચક્વા! શ્વાસ લેવ. 


૬૫૭ 





પોઝીશન જલુ. 


ઉ ગના ભાગોાનો કસરત. 


ઉપર સુજબ બૅ પગ વચ્ચે વજન પડડી ઉભા રહેવુ. શ્વાસ 
લેવે।. 


૬૮ દ્રંઝીકલ કલગચરના સાદા ઉપાયે. 


કસરત ૯મી. 





પોઝીશન ૨જી. 


જાગતા ભાગોનો ડસરત. 


પછી વજન પડડી રપ્ખી ઉપર સુજબ ટટાર બસવુ'. શ્વાસ 
કાહવેપ્ટ એટી ઉંચડવી નહિ. 


ર 


કસરતે!. દહ 


કસરત ૧૦મી. 





બજ્તગના ભાગોની કફસરત. 


પહેલાં ઉપર સુજખ ગરદન પાછળ વજન રાખી ઉભા રહેભુ'. 
*વાસ લેવલે. પછી ઉપર સુજખ બેસવુ. શ્વાસ કાલઉંવેદ, 


૫9૦ દીઝીકલ કલચરના સાદ્દા ઉપાયે. 


કસરત ૧૬૨સો. 





ૈોઝોશન જછુ, 


જાગના ભાગાની ચપળ કસરત 


વજન લઇને ઉપર સુખ ઉભા રહેજુ'* શ્વાસ લેવેદ. 


કસરતે।# ૭૧ 


કસરત ૧૧મી. 








ન્ન: 


પોઝીશન ૨જી. 
જાગના ભાગાનો ચપળ કસરત. 


પછી ઉપર સુજખ બેસળજુ. શ્રાસ કાલવે- 


પ્રકરણુ ૮સુ. 
સાદગી ટાળવા માટે અપવાસનેો ચમત્કારીક ઈલાજ. 


આઓષ્ઠું ખાવાથી જેટલો કફ્રાયદે થાય છે, તેટલો વધુ ખાવાથી થતો 
નથી. ઓણછુ' ખાવા ઉપરાંત કોઇ કોઈ વાર અપવાસ કરવો ઘણો 
ગુષયુ।કારી છે, 


અપવાસથી શરિરને અ'દરથી ધોઇ કઢાય છે, અને લેહી સ્વચ્છ 
થાય છે. 


જ્યારૅેબી શરિર સુસ્ત માલમ પડે ત્યારે અપવાસ થીોડે। પણુ 
કરવા સારો છે. એક વેળા જમવું નહિ કે બે વેળા ન ખાવું, અયવા 
આખો દિવસ ભુખ કાઢવી અતે પાણી ઉપર રહેવું. 


એક પણુ દિવસને અપવાસ કરવો! હેય ત્યારે સહવારમાં “ગએનીમાં” 
લેવાથી શરિરની સદજ્રાણમાં બમણી મદદ થઇ પડે છે. 


લાંબા વખતની ફૂરયાદો ટાળવા માટે સહૅજ લાંખેો અપત્રાસ 


સલાહુકારક છે, પણુ તે કેઇઇ જાણુકાર ડોકટર યા ષ્રીઝીકલ-એક્ષપટ ની 
દેખરેખ હેઠળ કરવેો સારે જે. 


એક માણુસે %૦ દિવસનો અપવાસ કરીને પોતાની અનેક ફ્રયાદે 
દુર કરી હતી, ખીશન અનેક માણુસોએ ૩૦, ૪૦ અને ૬૦ દિવસ 
સુધીના અપવાસેો કરયા છે. આપષુ મહાત્મા ગાંધીજએ ૨૧ દિવસને 
અપવાસ કરીને હિદુસ્તાનનાં લોકોનાં મતમાંથી અપવાસ વિષેનો ડર્‌ 
દુર કર્યા છે, 


લાંબો અપવાસ કરતી વેળા ખોરાક ધીમે-ધીમે છેડતા જવું. 
એક ભેોજત છેડનું પછી ખે ભોજન છેડવાં પછી દુધ ઉપર્‌ રહેવુ' અને 
છેવટે ખોરાક તદન છેડી મુકી જ્યારે ભુખ લાગે ત્યારે સ્વચ્છ પાણી પીવું 


૭૪ હરીઝીકલ કલચરના સાદા ઉપાયે. 


પહેલા ત્રણુ-ચાર દિવસ ખોરાક તરફ નજર ધણી જરી પણુ ત્યાર પછી 
ભૂખ ઉડી જરે અને મોહાંમાંથી ખરાબ વાસ નિકળવાને શરૂ ચરી, એ 
શરિરની સફાઇનાં [ચન્હે। છે. આ હાલત આપણી શકિત મુજબ અમુક દિવસ 
ચાલુ રહેશે અને પછી એક દિતસ એવે। આવશે કે કુદરતી ભૂખ દેખાવ 
દેશે અને કાંઇ પણુ ખાઇ લેવું ગમશે. પણુ અપવાસ તોડતી વેળા કાંઇ 
પણુ નકર ખોરાક ખાઇ લેવો નહિ. એ મોટી ભૂલ છે, અને ધણાંઓનાં 
મરણુ આવી ભુક્ષથી નિપજ્યાં છે. થોડું દુધ અને ફુટને રસ લઈ 
અપવાસ તોડવે।, આ પ્રમાણે ચશુમારૅ ત્રણુ ચાર દિવસ સુધી માત્ર દુધ 
અને કુટના રસ ઉપર રહી પાછળથી કૂટ ખાવામાં વાપરવી પણુ તે 
ધણુ।જ થોડા જથ્થામાં. કુટ ઉપર પણુ શુમારે એક અઠવાડીયું રહી પછી 
બાફેલી તરકારીને! ખોરાક ધણુ।જ થે।!ડા જથ્થામાં ચાલુ કરવો. આ 
મ્રમાણું અનહદ ફાયદો! મેળવી શકાશે અને સ'ધીવા, લકવાની અસર, 
શરિરતી મ'દી તથા અનેક ક્રયાદો દુર કરી શકાશે. અપવાસ વેળા 
એેનીમા દરરોજ અથત્રા આંતરે આંતરે લેવાથી ફાયદો જલદી થશે. 
અપવાસ વેળા ચાલવા ફરવાની તથા ખીજી સાદી કસરતો તથા બની 
શકે તો રેજ'દુ કામ-કાજ પણુ ચાલુ રાખવુ, જેથી ખોરાક તરથ્ 
આપણુ પ્યાન કમી દોડશે, 


પાણી નપખ્યા વગર ર'ધાતા કુકર વીષે સહાન વેલપતન॥ ડૅપ્કટર શુ' 


કહે છે તે વાચે,, 


4 13૪1૦૦૦૪૪1 1૪૭૪1140010. 
૨00881૨1 10:૯૬ 5ર1૨1૭૦પ, ૩.૪-., ૪.8.૦., % 8.., ૦4 ઉર્ઝા૦#, 80૬404, 


“૬1૫૩ 1૪0 લરૌ॥ાર્ભાં 001૧0૯૩૨ ઉં તૉહલ્8ઉલઉ 210 તેંબ્થી ૧10 20૦ દવે તૈ.” 


107100 1101૦૧311૪ 1100૪ 1૦ૈફહ ૦0 1111111018 1010101૯111, 1 118 10001100 
81108100 1181 ૦10 તૉ ટ૯10 180115 1॥ભ્કર્લે ?'૮7207૮77/7727* પતે ૬188 ૮૮૪૦૦7૦? 0/7 
72 7770/7૮ 88 10 ૧૪ 10 લલ દવાલ પ) 10 ૯86 18 પટા 1૪7 ૪006888179.” 


શ 4108૪ (૦1.૩ 118541. 
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ધી ઓદટોમા કુકર, બેકર 
અતે ફ્રીઝર (ત્રણુ એકમાજ ) 


ઓટોમાં કુકરમાં વગર પાણીએ 
ર'ધાતી ગોસ, તરકારી ખાવાથી તમે 
પાછા નવજુવાન"બને। છે. ધી ઓરોમા 
(પાણી વગરને।) ફકર વાપરવાથી તમે! 
સે'ક્ડો ર્પ્યાનો ઉગારો કરી રાકે। છે. 


“-કારણુકે આપણી અસલી રાંધવાની 


રૂહીથી લાંકર્ડા તેલના ખરચમાં એ ૩૦૦ 
યેકાને ઉગારે કરે છે. ૪ માણુસના 
કુકરમાં ચાર ન્નડી, ન્નડી વાનીઓ ફકત 
એક આનામા થાય છે, રેસ્ટ ભૂ'જવા 
માંટે જુદી ભઠીની જક્‌૨ પડતી નથી-- 
કારણુકે સ'્તમાં સખ્ત ગોસ પણુ 
તમે। વગર ખતરીસીએ ચાવી જઈ 
શકસે1। તેની ખાતરી આપીએચ -- 
કારણુકે એમાં વગર "પાણીએ રાંધેલુ” 
હોવાથી ગોસ, તરકારીને। કસ નીકળી 
જવા પામતે! નથી--કારણકે કોર્ઈબી 
ભૂ'જ્લી ચીજ એમા ભડીની કાની 


ચીમળઈ જતી નથી તમોને ઓટોમાં કુકર ઉપર દેખરેખ રાખવાની જર્‌૨ પડતીજ 
નથી--ડારણુકે એમા કાંઈ અલી ચા ચચરી જવાની ધાસ્તીજ નથી--એને ઉપયોગ કરને 
એ એક ન્તતની મેો।જ છે--એક નાનુ* બશ્યુ' પણુ એ આસાનીથી વાપરી રાકે છે. 


ઘો એપ્ટોમા ઝુકર. 

તમારી તનદુરસ્તી આજે સારીબી હોાય--પણ્‌? . 
તમાર્‌ શરીર એક જવતે। ન્નગતે। સ'ચ્ચો છે. તમે 
જે ખોરાક ખાવો છા તેજ તમોને ટેકવી રાખે છે. 
તેને પુષ્ઠીકારક ખોરાક પુરો પાડે અને તે તમોને : 
તનદુરસ્ત--અને ચપલ રાખસે. આપણી અસલી 
ર્ઢીથી ઉકાલી કાઠેલે। રસ, કસ વગરને। ખોરાક તેને 
આપે--અને જનનાસે કે વખત જતાં તનદુરસ્તી-- 
મઝ ચપળતા--અને મગજ શકતી ઉપર તેની ખુરી અસર 
-- થવા પામે છે. 


૧--”નનઃ્નન્ન્ન્િ:"ઈ------ૂન્ન# 
તસે એ જાને। છો કે-- 
ગરમીષીજ ખોરાક ચરે છે. પાશીીથી કાંડ રધાતું નથી. પાણી કે જે 
રાંધવાના ઉપચૅ।પ્રમાં લેવાય છે તે તે। ફક્ત ખળી નહીં ન્તચ તેથીજ પાણીમા 
હ રાંધેલો ખોરાક ધોઈ કાદેલાં કપડાંના કુચા માત્ર છે. 
“૫૫૦૫૫૮૫૦૦૫૦, “૧./૫/.૫-“-/૫૪૪-€.૪---૧ 
ખેર આજે તમે એક તનદુરસ્તીની મુરતીમાં ખપતા હસે।,--પણુ--કફચા જેવેા 
ખોરાક ખાવાથી તમે। બીમારીને તેડું કરો છે. પુછીકારક ખોરાક ખાવાથી એક તનદુરસ્ત 
શરીર કે।ઇઇપણુ બીમારીને ઠેકરે મારે છે. જરરજ તમોતે એટોમાં કુકરમાં વગર 
પાણીથી શાંઘેલેો ખોરાક ખાવાથી કાયદે થચા વગર રડેરોજ નહી. માટે તુરતજ 
મલે, ધી એપ્ટેપ્મા ઝુકર ગુપ્ત ખાલારામ અટ, (ચરની રોડના ટામ જ'કરાન 
આગળ) સુંબધ, ૭ 








ખરેજ “એાટોસા કુકર” કે જે હિંદુસ્તાનતસઃ એક કુકર છે કેજે પાણી 
વગર ખેપરપ્ક પકાશ છે અને તેથી “સાચતટીફીક ફીઝીકલ કલ્ચરની ” ફ્ટીએ 
નેતા દરેક કુટુબામાં એવાજ કુકર વપરાતા આઈએ કે જેથી ખોરાક માંહેથી જીભન- 
થાક્ત મળી રાર અને ખોરાકના ઉત્તમ ફાયદા મેલગી શકાય, 


રીનકાહ ડી, બીસી. 


